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POLSKI

1. POZNAJ KOMPUTER ROWEROWY POLAR CS500

Gratulujemy zakupu nowego komputera rowerowego Polar CS500!

W niniejszym podreczniku zawarto informacje, ktére pomoga w petni wykorzysta¢ mozliwosci komputera
rowerowego.

Najnowszg wersje podrecznika uzytkownika mozna pobrac z witryny www.polar.fi/support.

Komputer rowerowy Polar CS500 dostarcza
wszelkich niezbednych danych stuzgcych do
poprawy wydajnosci jazdy oraz przechowuje je do
dalszej analizy. Dzieki duzym rozmiarom nowego
wyswietlacza informacje dotyczace treningu sg
wyraznie widoczne w kazdych warunkach.
Innowacyjna technologia przyciskéw pozwala

w fatwy i bezpieczny sposéb zmienia¢ funkcje
nawet przy duzych predkosciach.

Komputer rowerowy moze by¢ tatwo zamontowany
do mostka lub kierownicy za pomocg nowego
uchwytu Polar Dual Lock. Specjalnie
zaprojektowany uchwyt z metalowymi elementami
gwarantuje stabilne zamocowanie komputera
rowerowego do kierownicy lub mostka.

Wygodny nadajnik Polar WearLink®+ W.L.N.D.
wysyta sygnat tetna do komputera rowerowego

z doktadnoscig EKG. Nadajnik sktada sie z paska
oraz kostki.

Sensor predkosci Polar CS™ W.IL.N.D.
bezprzewodowo mierzy przejechany dystans oraz
rzeczywista, $rednig, a takze maksymalng
predkosé.

Opcjonalny sensor kadencji Polar CS™ W.I.N.D.
mierzy bezprzewodowo rzeczywistg i $rednig
kadencje (tempo) pedatowania wyrazang

w obrotach na minute.

4 Poznaj komputer rowerowy Polar CS500



Opcjonalny sensor Polar Power Output Sensor™
W.I.N.D. mierzy bezprzewodowo moc wyrazong
w watach i kadencje.

Dane mozna przesyta¢ z komputera rowerowego
do portalu polarpersonaltrainer.com za pomoca
nowego urzgdzenia do przesytu danych Polar
DataLink. Podtgczone do portu USB urzadzenie
Datalink automatycznie wykryje komputer
rowerowy dzieki zastosowaniu technologii W.I.N.D.

Serwis internetowy polarpersonaltrainer.com

zostat stworzony z myslg o wspieraniu

uzytkownikéw w ich dazeniu do osiggania celow

treningowych. Mozesz tam:

e Zapisywac pliki treningowe w celu ich
diugoterminowego $ledzenia.

e Analizowa¢ i $ledzi¢ postepy w najdrobniejszych
szczegotach.

¢ Analizowaé intensywnos¢ treningu i niezbedng
liczbe przerw za pomocg funkcji obcigzenia
treningowego.

¢ Optymalizowa¢ metody treningu dzigki
programom treningowym Polar.

e Wspoéitzawodniczy¢ ze znajomymi w wirtualnych
zawodach i kontaktowa¢ sie z innymi
entuzjastami sportu.

@\@

@ Dane z wszystkich kompatybilnych sensorow i nadajnika WearLink sg bezprzewodowo przesytane do
komputera rowerowego przy uzyciu technologii 2,4 GHz W.I.N.D. zastrzeZonej przez firme Polar. Pozwala to

na eliminacje zaktdcen podczas treningu.

Zarejestruj zakupiony produkt firmy Polar pod adresem http://register.polar.fi/, aby pozwoli¢ nam na

dalszy rozwdj produktéw i ustug oraz coraz lepsze dopasowanie ich do Twoich potrzeb.

Poradniki wideo mozna obejrzeé na stronie http://www.polar.fi/en/support/video_tutorials.

Poznaj komputer rowerowy Polar CS500
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2. PIERWSZE KROKI

Funkcje przyciskow i struktura menu

Komputer rowerowy posiada trzy tatwe w uzyciu przyciski petnigce rézne funkcje w zaleznosci od
sytuacji, w jakiej zostang uzyte.

1. O BACK/STOP
(WSTECZ/STOP)

2. O OK/START/LAP/RESET

(OK/START/OKRAZENIE/RESET(

3. b NEXT/SET
(DALEJ/USTAWIENIA)

Wyjscie z menu

Powr6t do poprzedniego
poziomu

Pozostawienie ustawien bez
zmian

Anulowanie wyboru

Po wcisnieciu i przytrzymaniu
przycisku powrét do trybu
wys$wietlania czasu

z jakiegokolwiek innego trybu
Po wecidnieciu i przytrzymaniu
przycisku w trybie
wys$wietlania czasu przejscie
do trybu oszczedzania energii
Po trzysekundowym
przytrzymaniu przycisku

w trybie oszczedzania energii
aktywacja komputera
rowerowego

Potwierdzenie wyboru
Rozpoczecie zapisu sesiji
treningowe;j

Oznaczenie poczatku
okrazenia

Wyzerowanie wartosci
tacznych

Po trzysekundowym
przytrzymaniu przycisku
w trybie oszczedzania energii
aktywacja komputera
rowerowego

Przejscie do kolejnego trybu
lub poziomu menu

Zmiana roweru po wcisnieciu
i przytrzymaniu przycisku

w trybie wySwietlania czasu
Zmiana wybranej wartosci
Po trzysekundowym
przytrzymaniu przycisku

w trybie oszczedzania energii
aktywacja komputera
rowerowego.

O,

Komputer rowerowy automatycznie przechodzi w tryb oszczedzania energii, jesli w trybie wyswietlania czasu
W ciggu pigciu minut nie zostanie nacisnigty Zaden przycisk. Komputer rowerowy moze zostac ponownie
wigczony poprzez przytrzymanie dowolnego przycisku przez trzy sekundy.

Przyciskow O i > mozesz uzywaé na dwa sposoby:

Pierwsze kroki
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1. Jesli komputer rowerowy jest
zamontowany na mostku lub
kierownicy, delikatnie nacisnij lewy lub
prawy bok komputera rowerowego.

2. Jesli trzymasz komputer rowerowy
w reku, uzyj przyciskdéw znajdujacych
sie z tytlu komputera rowerowego.

Ustawienia podstawowe

Przed uzyciem komputera rowerowego po raz pierwszy dopasuj ustawienia podstawowe. Wprowadz
swoje najdoktadniejsze dane, aby uzyskaé prawidtowe informacje zwrotne dotyczace odbytego treningu
oparte na Twojej wydolnosci.

Aby wprowadzi¢ dane, naciénij przycisk SET (USTAWIENIA) i zaakceptuj, naciskajagc OK. WartosSci beda
zmieniaé sie szybciej, jesli przytrzymasz przycisk SET (USTAWIENIA).

Aktywacja komputera rowerowego nastepuje po nacisnieciu dowolnego przycisku przez trzy sekundy.
Wyswietlony zostanie komunikat Basic SET (USTAWIENIA podstawowe). Nacisnij przycisk START
i dostosuj ponizsze dane:

1. Time set (ustawienia godziny): Wybierz format 12h lub 24h. W przypadku formatu 12h wybierz A# lub P#.
Woprowadz godzine.

2. Date set (ustawienia daty): Wprowadz date.

3. Unit (jednostka): Wybierz uktad metryczny [kg~cm] lub anglosaski [lb.~Ft].

4. Weight (masa): Podaj mase ciata.

5. Height (wzrost): Podaj swoj wzrost. W formacie anglosaskim (LB/FT) najpierw wprowadz stopy,
a nastepnie cale.

6. Birthday (data urodzenia): Wprowadz swojg date urodzenia.

7. Sex (pte¢): Wybierz male (mezczyzna) lub Female (kobieta).

8. Wyswietlony zostanie komunikat Settings DONE (WPROWADZONO ustawienia). Aby zmienié
ustawienia, przytrzymaj przycisk BACK (WSTECZ) do momentu wys$wietlenia zagdanego ustawienia. Aby
zatwierdzi¢ ustawienia, nacisnij OK, a komputer rowerowy przejdzie do trybu wyswietlania czasu.

Pomiar wielkosci kot

Przed rozpoczeciem jazdy wprowadz do komputera rowerowego wielkosé kot roweru. Wiecej informaciji
znajduje sie w czesci Ustawienia roweru (strona 23.

Montowanie uchwytu rowerowego Polar

Mozesz zamontowac uchwyt na mostku albo po lewej lub prawej stronie kierownicy.

Pierwsze kroki 7
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1. Przeprowadz dwie opaski zaciskowe
przez otwory w uchwycie. Jesli
zaktadasz uchwyt na kierownice,
przeprowadz opaski zaciskowe
w odwrotnym kierunku.

2. Nastepnie umie$¢ w uchwycie
gumowg nakfadke. Upewnij sig, ze
naktadka jest dobrze dopasowana.

3. Pot6z naktadke i uchwyt na
mostku/kierownicy i umocu;j ja
opaskami zaciskowymi. Dobrze
zacisnij opaski, aby zapewni¢ jak
najlepsze przyleganie uchwytu.
Odetnij wystajace elementy opasek.

Poradnik wideo mozna obejrzeé na stronie http://www.polar.fi/en/support/video_tutorials.

Mocowanie komputera rowerowego do uchwytu rowerowego

1. Wocisnij przycisk i umies¢ komputer
rowerowy w uchwycie.

2. Zwolnij przycisk, aby zamocowac¢
komputer rowerowy w uchwycie.
Zanim wyruszysz w trase, upewnij sie,
ze komputer rowerowy jest
prawidtowo zamocowany w uchwycie.

Aby odtaczyé komputer rowerowy od uchwytu, wcisnij przycisk i unie$ komputer rowerowy z uchwytu.

Poradnik wideo mozna obejrzeé na stronie http://www.polar.fi/en/support/video_tutorials.

8 Pierwsze kroki
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3. TRENING

Zaktadanie nadajnika

Zatéz nadajnik, aby pomiar tetna byt mozliwy.

i
1

\

1. Miejsca na pasku, w ktérych widoczne sg elektrody, zwilz doktadnie pod biezaca woda.

@ W bardziej wymagajgcych warunkach, np. podczas dfugo trwajgcych imprez sportowych, zalecamy
uzywanie ptynu przewodzgcego lub zelu, aby kontakt byt lepszy. Bardzo wazne jest, aby ostroznie umyc
nadajnik po zastosowaniu ptynu lub Zelu.

Zamocuj kostke na pasku. Wyreguluj pasek w taki sposéb, by dobrze przylegat do ciata.

3. Zat6z pasek nieznacznie ponizej miesni klatki piersiowej, zapinajac haczyk na drugim koncu paska.

4. Sprawdz, czy nawilzone miejsca z elektrodami przylegajg doktadnie do skéry oraz czy logo firmy Polar
umieszczone na kostce znajduje sie posrodku i w pionie.

Aby maksymalnie zwiekszy¢ zywotnos$¢ baterii nadajnika, po kazdym uzyciu odpinaj kostke od
paska. Przeptucz pasek pod biezacg woda. Szczegotowe informacje dotyczace prania mozna
uzyskac w Pielegnacja i konserwacja (strona 31).

Poradnik wideo mozna obejrze¢ na stronie http://www.polar.fi/en/support/video_tutorials.

Nadajnik Polar WearLink moze byc uzywany wraz ze specjalnym kostiumem treningowym z wbudowanymi
miekkimi elektrodami. Miejsca na kostiumie, w ktdrych znajduja sie elektrody, zwilz pod biezgcg woda.
Zamocuj kostke nadajnika do kostiumu, nie uzywajgc paska, tak aby logo Polar byto ustawione pionowo.

Rozpoczecie treningu
Zamocuj komputer rowerowy na uchwycie i aktywuj go, przytrzymujac U przycisk.

W trybie wysSwietlania czasu komputer rowerowy automatycznie rozpocznie wykrywanie sygnatu tetna.

Cyfra w lewym gérnym rogu oznacza rower, ktory aktualnie jest uzywany.
Automatycznie wybierany jest rower uzywany podczas poprzedniej sesji
treningowej. Aby zmienié rower, w trybie wySwietlania czasu przytrzymaj przycisk
NEXT (DALEJ).

Trening 9
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Jednoczesnie wyswietlane sa trzy wiersze zawierajgce dane treningowe. Nacisnij przycisk NEXT

Jezeli wigczytes funkcje AutoStart, komputer rowerowy zacznie automatycznie
rejestrowaé sesje treningowg po rozpoczeciu jazdy. Wiecej informacii o funkcji
AutoStart znajduje sie w cze$ci Ustawienia roweru (strona 23.

Jezeli nie wigczyte$ funkcji AutoStart, nacisnij przycisk START , aby rozpoczaé

rejestracije.

(DALEJ), aby wyswietli¢ nastepujace ekrany:

10

Szczegbtowy opis wyswietlanych informacii znajduje sig w czesci Informacje o treningu

(strona 11).

Dystans naprzemiennie z dystansem okrazenia (po przejechaniu minimum

jednego okragzenia).
Predkos¢
Tetno i kadencja

Srednia predkos$é
Predkos¢
Srednie tetno i kadencja

Predkos¢
Stoper
Tetno i kadencja

Czas dotarcia na miejsce
Biezaca godzina
Tetno i kadencja

Wartosci graniczne tetna
Czas w strefie docelowej
Tetno i kadencja

Kalorie
Wydatek kalorii na godzine
Tetno i kadencja

Wysokosé
Inklinometr
Temperatura i kadencja

Dystans wycieczki
Predkosé¢/moc
Tetno i kadencja
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Mozesz skonfigurowac komputer rowerowy tak, aby automatycznie wyswietlat kolejne ekrany, naciskajgc
i przytrzymujgc przycisk NEXT (DALEJ). Wytgcz przewijanie, naciskajgc przycisk NEXT (DALEJ).

Informacje o treningu

Informacje na wyswietlaczu Opis

Wysokosé

Biezaca wysokos$é n.p.m. w metrach/stopach.

Czas dotarcia na miejsce

Srednie tetno

Po wprowadzeniu dystansu, jaki chcesz przejecha¢, komputer
rowerowy oszacuje czas dojazdu na miejsce na podstawie predkosci
jazdy. Wiecej informacji znajduje sie w czesci Ustawienia dla
jazdy na rowerze (strona 21).

Jesli funkcja przejechanego dystansu jest wytaczona, zamiast czasu
dojazdu wyswietlana bedzie predko$é.

Srednie tetno podczas sesji treningowej jest wyswietlane ze
wskaznikiem, ktéry informuje o wzroscie lub spadku tetna.

Srednia predkosé

Srednia predkosé jazdy podczas treningu jest wyswietlana ze
wskaznikiem, ktéry informuje o wzroscie lub spadku predkosci
(wymagany sensor predkosci Polar CS W.I.N.D.).

Kadencja

Kalorie

Tempo pedatowania wyrazane jest w obrotach na minute (wymagany
opcjonalny sensor predkosci Polar CS W.I.N.D.).

Liczba spalonych kalorii. tgczna liczba kalorii zliczana jest od
momentu wy$wietlenia tetna.

Wydatek kalorii na godzine

Predko$¢ spalania kalorii na godzine.

Dystans

Przejechany dystans (wymagany sensor predkosci Polar CS W.I.N.D.).

Tetno

Wartosci graniczne tetna

Biezace tetno.

Dolna i gérna warto$¢ graniczna tetna. Symbol serca przemieszcza sie
w lewo lub prawo, w zaleznosci od aktualnej wartosci tetna. Jedli
symbol ten nie jest widoczny, wartosci tetna pozostajg poza strefg
docelowa. Alarm pomaga utrzymac tetno w wyznaczone;j strefie.

(@) Alarm mozesz wylgczy¢, dezaktywujac dzwigki

w ustawieniach ogdinych. Wigcej informacji znajduje sie
w czesci Ustawienia ogdlne (strona 27)

Trening 1
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Informacje na wyswietlaczu Opis

Inklinometr Nachylenie w gére/w dét przedstawione w postaci procentowej oraz
w stopniach. Dzieki funkcji pomiaru nachylenia terenu przedstawiajace;
nachylenie w gére/w dét w postaci numerycznej mozesz tatwo
odpowiednio dobra¢ wysitek.

Dystans okrazenia Dystans okrgzenia (wymagany sensor predkosci Polar CS W.I.N.D.).

Moc Moc wyrazona w watach (wymagany opcjonalny sensor Polar Power
Output W.I.N.D.)

Predkos¢ Biezgca predkosé (wymagany sensor predkosci Polar CS W.I.N.D.).
Stoper Dotychczasowy czas trwania sesji treningowe;j.

Temperatura Biezaca temperatura

Czas w strefie Czas treningu w granicach limitow tetna.

Biezaca godzina Biezgca godzina

Dystans wycieczki Dystans pomiedzy punktami A i B. Funkcja ta stuzy do pomiaru

odlegtosci pomiedzy dwoma punktami na trasie (wymagany sensor
predkosci Polar CS™ W.I.N.D.). Dystans wycieczki mozna wyzerowac
podczas stanu wstrzymania.

Oznaczanie poczatku okrazenia

Oznacz poczatek okrazenia, naciskajac przycisk LAP (OKRAZENIE). Wy$wietlone zostang nastepujace
informacje:

Czas okrazenia okresla czas, w jakim pokonane zostato jedno okrazenie.
Tetno/numer okrazenia

Miedzyczas okresla czas, jaki uptynat od momentu rozpoczecia treningu do
momentu zapisania czasu ostatniego okrazenia.
Srednie tetno (od poczatku okrgzenia).

12 Trening
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Jesli aktywowate$ funkcje automatycznego zapisu czasu okrazen, komputer rowerowy automatycznie
zapisze czas okrazenia po przejechaniu zatozonego dystansu. Wiecej informacji znajduje sie w czesci
Ustawienia dla jazdy na rowerze (strona 21).

Funkcje w trybie wstrzymania

Aby wstrzymacé rejestrowanie sesji treningowej, nacisnij przycisk STOP.
W trybie dostepne sg nastepujace opcje:

¢ Continue (kontynuuj) — kontynuowanie rejestrowania sesji treningowe;.

e Exit (wyjdz) — zakonczenie rejestrowania sesji treningowe;.

e Summary (podsumowanie) — wyswietlenie podsumowania danych treningowych. Wys$wietlone zostang
nastepujace informacje:
¢ Exe. Time (czas treningu): czas rejestracji sesji treningowej oraz wartosci tetna.

e Limits (limity): Wartosci graniczne tetna majace zastosowanie podczas sesji treningowej (o ile zostaty
ustawione).

* In zone (w strefie): Czas spedzony w docelowej strefie tetna.

¢ Kcal/*:Fat (kalorie/% ttluszczu): Liczba kalorii spalonych podczas treningu oraz procent spalonej
tkanki ttuszczowe;.

o speed (predko$c): Srednia predko$é.
e Cadence (kadencja): Srednia kadencja.
¢ Distance (Dystans): Przejechany dystans.

¢ Ride Time (czas jazdy): Czas jazdy. Przyktadowo, jeéli sie zatrzymasz, ale nie wstrzymasz zapisu
treningu, zliczanie czasu zostanie automatycznie wytagczone, ale czas sesji treningu bedzie nadal
naliczany.
Jezeli wigczyte$ funkcje AutoStart, czas jady i czas treningu sg réwnoznaczne, poniewaz komputer
rowerowy automatycznie rozpoczyna/wstrzymuije rejestracje sesji treningowej po rozpoczeciu
jazdy/zatrzymaniu sie.

e Power (moc): Srednia moc.

e HAscent (wzniesienie): metry/stopy podejscia.

* Altitude (wysoko$é): Srednia wysoko$é.
¢ Sound — konfiguracja dzwiekow: DFF (wyt.), Soft (cichy), Loud (gtosny) lub Yery Loud (bardzo gtosny).
¢ Resel TRIP (resetowanie danych wycieczki) — resetowanie danych wycieczki. Potwierdz, naciskajac OK.
e HAuto SCROLL (automatyczne przewijanie) — automatyczne wyswietlanie kolejnych ekrandw.

¢ Sensor SEARCH (wyszukaj sensor) — wyszukiwanie sensora WearLink, predkosci, kadencji* i mocy*
w przypadku zaniku sygnatu podczas sesji treningowej z powodu zaktécen.

Zakonczenie treningu

Nacisnij przycisk STOP, aby wstrzymac rejestracje sesji treningowej. Wyswietlony zostanie komunikat
Continue (kontynuuj).

Ponownie nacisnij przycisk STOP.
Po zakonczeniu treningu zadbaj o swoj nadajnik. Po kazdym uzyciu zdejmuj z paska kostke
nadajnika, a pasek ptucz pod biezaca woda. Pamietaj o regularnym praniu paska w pralce

w temperaturze 40°C/104°F; przynajmniej po kazdych pieciu sesjach.

Szczegétowe instrukcje pielegnacji i konserwacji znajdujg sie w czesci Pielegnacja i konserwacja
(strona ?).

Trenowanie z OwnZone

Komputer rowerowy automatycznie wyznacza indywidualng, optymalng i bezpieczng strefg wysitkowg —
Twoja strefe OwnZone. Unikalna funkcja Polar OwnZone wyznacza indywidualne zakresy tetna wtasciwe
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do przeprowadzenia treningu kondycyjnego. Funkcja ta pomaga w rozgrzewce, uwzgledniajagc obecng
kondycje fizyczng i stan psychiczny. W przypadku wigkszos$ci oséb dorostych wartosci wyliczone przez
OwnZone wynoszg od 65 do 85% tetna maksymalnego.

Znajomos¢ i interpretacja sygnatéw wysytanych przez ciato podczas treningdw jest istotnym czynnikiem
wptywajgcym na poprawe kondycji. Ze wzgledu na fakt, ze przebieg rozgrzewki moze r6zni¢ sie

w zaleznosci od rodzaju treningu, a takze mozliwe sg codzienne wahania formy psychofizycznej (np.

z powodu stresu czy choroby), korzystanie z funkcji OwnZone przy kazdej sesji treningowej gwarantuje
okreslenie najbardziej wydajnych zakreséw tetna wtasciwych dla danego rodzaju éwiczen i stanu
fizycznego w danym dniu.

Wartosci graniczne OwnZone mozna okreslié w ciggu 1 do 5 minut w trakcie rozgrzewki. Trening nalezy
zaczynac powoli i od niskiej intensywnosci i powoli zwieksza¢ intensywnos$¢ oraz tetno. Funkcja
OwnZone przeznaczona jest dla oso6b zdrowych. W niektérych przypadkach stan Twego zdrowia moze
pociggac¢ za sobg przekltamania pomiarow wykonywanych przy uzyciu funkcji OwnZone. Na taki stan
rzeczy majg wptyw m.in. wysokie cisnienie krwi, arytmia serca oraz niektére srodki farmakologiczne.

Przed rozpoczeciem definiowania wiasnych warto$ci OwnZone upewnij sie, ze:

¢ Ustawienia uzytkownika zostaty wprowadzone poprawnie.

¢ Funkcja OwnZone jest aktywna. Wiecej informacji mozna znalez¢ w czesci Ustawienia stref tetna
(strona 23. Komputer rowerowy automatycznie wyznaczy strefe OwnZone za kazdym razem, gdy
rozpoczniesz trening (jesli funkcja ta jest wtaczona).

Wyznaczanie strefy OwnZone
Funkcja OwnZone wylicza wartosci w pieciu etapach. Jesli dzwieki sa wtgczone, sygnat dzwiekowy
poinformuje o zakonczeniu kazdego etapu.

1. Zatdz nadajnik w opisany wczesniej sposob. W trybie wyswietlania czasu nacisnij przycisk START .

2. Wyswietlony zostanie komunikat 0Z >, a funkcja OwnZone rozpocznie obliczenia. Jedz lub idz wolnym
tempem przez 1 min. W trakcie pierwszego etapu utrzymuj tetno ponizej 100 uderzen na minute/50%
HRmaks.-

3. 0F »> Jedz lub idz normalnym tempem przez 1 min. Powoli zwigksz tetno o okoto 10 uderzen na
minute/5% HRaks. -

4. 0 »:> Jedz lub idZ szybkim tempem przez 1 min. Powoli zwigksz tetno o okoto 10 uderzen na
minute/5% HR ks -

5. 0F »::> Jedz szybkim tempem lub powoli biegnij przez 1 min. Powoli zwigeksz tetno o okoto 10 uderzen
na minute/5% HRaks.-

6. 0Z »::>> Jedz lub biegnij szybkim tempem przez 1 min. Zwigksz tetno o okoto 10 uderzen na
minute/5% HR ks -

Dwa nastepujace po sobie sygnaty dzwiekowe oznaczajg koniec procedury wyznaczania strefy
OwnZone.

WysSwietlony zostanie komunikat OwnZone Updated oraz wyliczona strefa tetna. Warto$ci graniczne strefy
sg podawane w uderzeniach na minute (bpm) lub jako procent maksymalnego tetna (HR%), zaleznie od
ustawien.

Jesli wyznaczanie OwnZone nie powiodto sig, zostanie uzyta poprzednio wyznaczona warto$c¢, a na
wyswietlaczu pojawi sie komunikat DwnZone wraz z warto$ciami granicznymi. Jesli strefa OwnZone nie
zostata wyznaczona, automatycznie uzyte zostang warto$ci graniczne obliczone w oparciu o wiek.

Teraz mozesz kontynuowac sesje treningowa. Aby trening przynidst najwieksze korzysci, Twoje tetno
powinno pozosta¢ w wyznaczonych granicach. Czas po$wiecony na wyznaczenie strefy OwnZone jest
doliczany do zapisanego czasu treningu.

Alternatywnie, aby poming¢ obliczenia OwnZone i uzy¢ poprzednio wyliczonych wartosci, nacisnij
przycisk STOP w dowolnym momencie procedury.
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Ponowne wyznacz strefe OwnZone:

¢ Po zmianie otoczenia lub trybu treningu.

e W przypadku przystepowania do treningu po tygodniowej przerwie.

e Jesli nie odzyskate$ jeszcze sit po poprzednim treningu lub jesli czujesz sie zestresowany lub zmeczony.
* Po zmianie ustawien uzytkownika.
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4. PO TRENINGU

Plik treningu

Mozesz przeglada¢ szczegobtowe dane z sesji treningowych na zaktadce FILES (PLIKI).

1. W trybie wysSwietlania czasu nacisnij przycisk NEXT (DALEJ). Wys$wietlony zostanie komunikat FILES
(PLIKI).

2. Naciénij przycisk START, aby wys$wietli¢ nastepujace informacje:
¢ Data i godzina rozpoczecia sesji treningowe;.
e Numer pliku treningu (im wyzszy numer, tym bardziej aktualny plik).
3. Aby przewija¢ pliki, naci$nij przycisk NEXT (DALEJ).
4. Aby wyswietli¢ dane znajdujace sie w okreslonym pliku, nacisnij przycisk OK.
5. Zapomoca przycisku NEXT (DALEJ) mozesz przewija¢ nastepujace dane:

Tekst na wyswietlaczu Opis informacji
Exe. Time (czas treningu) Czas trwania sesji treningowej.

Na wyswietlaczu naprzemiennie wskazywane sg wartosci $redniego
i maksymalnego tetna.

Limits (wartosci graniczne) Gorne i dolne warto$ci graniczne tetna majgce zastosowanie podczas
ses;ji treningowej (o ile zostaty ustawione).

In Zone (w strefie) Na wyswietlaczu naprzemiennie wskazywany jest czas spedzony
w strefie docelowej (In Zone) oraz czas treningu w warto$ciami
powyzej (Above) i ponizej (Below ) wartos$ci granicznych.

Kcals % Fat (kalorie/% tluszczu) Liczba kalorii spalonych podczas treningu oraz procent spalonej tkanki
tuszczowej.

Distance (dystans) Przejechany dystans.

Speed (predko$c) Maksymalna i $rednia predkosé.

Cadence (kadencja) Maksymalna i $rednia kadencja.

Power (Mmoc) Maksymalna i $rednia moc.

Ride Time (czas jazdy) Czas jazdy. Przyktadowo, jesli sie zatrzymasz, ale nie wstrzymasz

zapisu treningu, zliczanie czasu zostanie automatycznie wytaczone,
ale czas sesji treningu bedzie nadal naliczany.

Jezeli wigczyte$ funkcje AutoStart, czas jazdy i czas treningu sg
réwnoznaczne, poniewaz komputer rowerowy automatycznie
rozpoczyna/wstrzymuje rejestracje sesji treningowej po rozpoczeciu
jazdy/zatrzymaniu sie.
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Tekst na wyswietlaczu Opis informacji

ALt.-Temp (wysoko$¢/temperatura) Maksymalna wysoko$¢é

Temperatura

Aby wyswietli¢ dodatkowe informacje wyliczone na podstawie danych

o0 wysoko$ci, nacisnij przycisk OK.

¢ Incline (podjazd): maksymalne wzniesienie wyrazone
w stopniach i procentach.

¢ Decline (zjazd): maksymalny spadek wyrazony w stopniach
i procentach.

¢ Altitude (wysokos$€): minimalna wysokos$é.

* RAscent (wzniesienie): wzniesienie w metrach/stopach.

¢ Descent (spadek): spadek w metrach/stopach.

LAPS (OKRAZENIA) Liczba zapisanych okrgzen.

1. Aby wyswietli¢ warto$¢ Best lap (najlepszy czas
okrazenia), nacisnij przycisk START . Wyswietlone
zostang czas i numer najlepszego okrazenia.

2. Aby wyswietli¢ warto$¢ Avg. Lap (Sredni czas okrazenia),
nacisnij przycisk OK. Wyswietlony zostanie $redni czas
okrazenia. Nacisnij przycisk OK.

3. Mozesz przewija¢ okrazenia, naciskajac przycisk NEXT
(DALEJ). Numer okrgzenia wySwietlany jest w dolnym
prawym rogu. Aby wyswietli¢ szczeg6towe informacije o
danym okrazeniu, nacisnij przycisk OK. Wys$wietlone
zostang nastepujgce informacje:

e Speed (predkosc)

e Cadence (kadencja)

¢ Distance (dystans)

e Power (moc)

e Alt./Temp. (wysoko$é/temperatura)
e Ascent (wzniesienie)

¢ Descent (spadek)

¢ Incline (podjazd)

¢ Decline (zjazd)
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A. LAPS (WSZYSTKIE OKRAZENIA) Liczba zapisanych okrazen.

1. Aby wyswietli¢ warto$¢ Best lap (najlepszy czas
okrazenia), naciénij przycisk START . WysSwietlone
zostang czas i numer najlepszego okrazenia.

2. Aby wyswietli¢ warto$¢ Avg. lap (Sredni czas okrgzenia),
nacisnij przycisk OK. Wyswietlony zostanie $redni czas
okrazenia. Nacisnij przycisk OK.

3. Mozesz przewija¢ okrgzenia, naciskajac przycisk NEXT
(DALEJ). Numer okragzenia wySwietlany jest w dolnym
prawym rogu. Aby wyswietli¢ szczeg6towe informacje o
danym okragzeniu, naciénij przycisk OK. Wyswietlone
zostang nastepujace informacje:

e Speed (predkosc)

e (Cadence (kadencja)

¢ Distance (dystans)

e Power (moc)

e Alt./Temp. (wysoko$c/temperatura)
¢ Ascent (wzniesienie)

¢ Descent (spadek)

¢ Incline (podjazd)

¢ Decline (zjazd)

Usuwanie plikow treningowych

Pamie¢ komputera rowerowego jest petna po uptywie maksymalnegoczasu rejestrowania lub zapisaniu
maksymalnej liczby plikow. Wigcej informacji na temat wartosci granicznych znajduje sie w czg$ci Dane
techniczne (strona 39.

Po zapetnieniu sie pamieci najstarsze pliki treningowe sg zastepowane nowymi. Aby zachowaé plik
treningowy na dtuzej, przeslij go na specjalnie przygotowany portal firmy Polar dostepny pod adresem
www.polarpersonaltrainer.com. Wiecej informacji na ten temat znajduje sie w czeéci Przesytanie danych
(strona 20.

1. Aby usuna¢ plik treningowy, przejdz do zakfadki FILES (PLIKI). Naciskaj przycisk NEXT (DALEJ), dopoki
nie zostanie wyswietlony komunikat Delete FILE (usun plik). Nacisnij przycisk OK.

2.  Wyswietlone zostang data i godzina rozpoczecia sesji treningowej oraz liczba plikdw treningowych.

3. Pliki mozesz przewija¢, naciskajac przycisk NEXT (DALEJ). Aby zaznaczyé¢ plik, ktéry chcesz usunag,
nacisnij przycisk OK.

4. Wyswietlony zostanie komunikat Are You SURE? (czy na pewno?). Aby usung¢ plik, nacisnij przycisk OK.
Aby anulowaé usuwanie, naciskaj przycisk BACK (WSTECZ) do momentu powrotu komputera
treningowego do trybu wyswietlania czasu.

Dane tgczne

Na zaktadce TOTALS (DANE LACZNE) wys$wietlany jest og6t informacji z treningéw zapisanych od
ostatniego resetowania danych. Warto$ci mozesz wyswietlaé w zestawieniach sezonowych lub
miesiecznych. Wartos$ci te sg automatycznie uaktualniane po zatrzymaniu rejestracji danych
treningowych.

W trybie wyswietlania czasu naciskaj przycisk NEXT (DALEJ) do momentu wy$wietlenia komunikatu
TOTALS (DANE LACZNE). Nacis$nij przycisk START . Za pomocg przycisku NEXT (DALEJ) mozesz
przewijaé¢ nastepujace dane:
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¢ Trip (wycieczka): Laczny dystans wycieczek wraz z data, od ktdrej sumowany jest dystans.

¢ Distance 1 (dystans 1): Laczny dystans przebyty na rowerze 1 wraz z data, od ktérej sumowany jest
dystans.

e Distance 2 (dystans 2): Laczny dystans przebyty na rowerze 2 wraz z data, od ktorej sumowany jest
dystans.

e Distance 3 (dystans 3): Laczny dystans przebyty na rowerze 3 wraz z datg, od ktorej sumowany jest
dystans.

¢ Distance (dystans): £aczny dystans przebyty na wszystkich trzech rowerach wraz z data, od ktérej
sumowany jest dystans.

¢ Odometer (odometr): Laczny dystans wraz z datg, od ktorej jest sumowany (nie mozna wyzerowag).
e Ride Time (czas jazdy): Laczny czas jazdy wraz z datg, od ktdrej rozpoczeto zliczanie.
e Total Time (fgczny czas): kaczny czas dziatania wraz z datg, od ktérej rozpoczeto zliczanie.

¢ Total Kcal (fgczna liczba kalorii): Laczna liczba spalonych kalorii wraz z datg, od ktérej rozpoczeto
zliczanie.

¢ RAscent (wzniesienie): Lgczna warto$¢ wzniesien wraz z data, od ktérej rozpoczeto zliczanie.

e Descent (spadek): Laczna wartos¢ spadkéw wraz z datg, od ktérej rozpoczeto zliczanie.

e Resel ALL? (wyzerowac wszystkie?): Aby wyzerowac wszystkie wartosci, nacisnij przycisk START .
Wyswietlony zostanie komunikat Reset? ALL. Nacisnij przycisk OK. Wys$wietlony zostanie komunikat Rre
You SURE? (czy na pewno?) Aby potwierdzi¢, nacisnij przycisk OK. Aby anulowaé, nacisnij przycisk
STOP.

Aby wyzerowaé warto$¢ taczna, zaznacz ja, naciskajac przycisk START . Wys$wietlony zostanie

komunikat Reset? (wyzerowac?). Nacisnij przycisk OK. Wyswietlony zostanie komunikat Are You SURE?

(czy na pewno?) Aby potwierdzi¢, nacisnij przycisk OK. Aby anulowag¢, nacisnij przycisk STOP.
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5.

PRZESYLANIE DANYCH

Aby umozliwi¢ dtugoterminowe $ledzenie plikéw treningowych, umies$¢ je na specjalnie przygotowanym
portalu polarpersonaltrainer.com. Za jego po$rednictwem mozesz przeglada¢ szczeg6towe dane

z whasnych sesji treningowych, uzyskujac w ten sposéb lepsze zrozumienie ich charakterystyki. Dzieki
urzadzeniu DataLink* przesytanie plikéw do sieci jest bardzo proste.

Jak przesylac dane:

Zarejestruj sie w serwisie polarpersonaltrainer.com.

Z sekcji Downloads (Do pobrania) tego serwisu pobierz i zainstaluj na komputerze program Polar
WebSync.

Oprogramowanie WebSync aktywuje sie automatycznie, jesli pod koniec procesu instalacji zaznaczysz
pole ,Launch the Polar WebSync” (Uruchom Polar WebSync).

Podtacz urzadzenie Datalink do portu USB komputera i wtacz komputer rowerowy, przytrzymujac
przycisk O .

Przeslij dane zgodnie z instrukcjami dotyczacymi przesytania danych wyswietlanymi na ekranie
komputera w oknie programu WebSync. Wigcej informacji na temat przesytania danych znajduje sie
w pomocy programu WebSync.

Przy ponownym przesytaniu danych przejdz do krokéw 4 i 5 opisanych powyzej.

@ Przed rozpoczeciem przesytania danych zdejmij nadajnik z klatki piersiowej.

* Wymagane opcjonalne urzadzenie do przesytu danych Polar DataLink.
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6. USTAWIENIA

Ustawienia dla jazdy na rowerze

W ustawieniach rowerowych mozesz wigczyé lub wytaczy¢ nastepujace funkcje:

POLSKI

Reminder (przypomnienie): Ustawienie to jest dostepne wytacznie po wigczeniu funkcji przypomnienia na
stronie polarpersonaltrainer.com za pomoca programu WebSync. Funkcja ta przypomni Ci o porze
uzupetnienia ptynéw lub zjedzenia positku, aby nie ostabna¢ podczas treningu.

Target dist. (dystans docelowy): Po wprowadzeniu dystansu, jaki chcesz przejecha¢, komputer rowerowy
oszacuje czas dojazdu na miejsce na podstawie predkosci jazdy.

A. Lap (automatyczny zapis miedzyczas6w): Po wprowadzeniu dystansu dla automatycznego zapisu
okrazen komputer rowerowy zapisze informacje o okrgzeniu za kazdym razem, kiedy przejedziesz
ustawiony dystans. Przyktadowo, jesli ustawisz 1 km/mile, komputer rowerowy bedzie zapisywac
informacje o okrazeniu co kilometr/mile.

Aby wyswietli¢ lub zmieni¢ ustawienia dla jazdy na rowerze, wybierz Settings > Cycling SET (ustawienia >

ustawienia dla jazdy na rowerze).

Wskazania wyswietlacza:

Zmien migajgca wartosc¢,
naciskajac przycisk SET
(USTAWIENIA)

Zatwierdz warto$¢, naciskajac
OK

Przypomnienie (przypomnienie) Witacz/wytacz przypomnienie, OK
wybierajgc ON (wt.)/OFF (wyt.).
Target dist. (dystans docelowy) | 1. Wigcz/wytacz funkcje OK
dystansu docelowego,
wybierajac ON (wt.)/OFF (wyt.).
2. Wprowadz dystans.
A. laps (wszystkie okrazenia) OK

1.  Wiacz/wytacz funkcje
automatycznego zapisu
miedzyczasow, wybierajac
ON (wh.)/OFF (wyt.).

2. Wprowadz dystans.

Ustawienia zegara

Komputer rowerowy wyposazony jest w dwa osobne zegary. Zegary te dziatajg podczas zapisywania

treningu.

Funkcje te mozna wykorzysta¢ jako narzedzie w treningu interwatowym. Podpowiada, kiedy nalezy

zmieniaé intensywnos$¢ treningu.

Aby wyswietli¢ lub zmieni¢ ustawienia zegara, wybierz Settings > Timer SET (ustawienia > USTAWIENIA

zegara).

Wskazania wys$wietlacza:

Zmien migajaca wartosc¢,
naciskajac przycisk SET
(USTAWIENIA)

Zatwierdz warto$¢, naciskajac
OK

Timer 1 (zegar 1)

1. Wiacz lub wytacz zegar
(Timer 1), wybierajac ON
(wt.)/DFF (wyt.).

2. Po wiaczeniu zegara ustaw

minuty, a nastepnie sekundy.

OK
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Wskazania wys$wietlacza:

Zmien migajaca wartoscé,
naciskajac przycisk SET

Zatwierdz warto$¢, naciskajac
OK

(USTAWIENIA)

Timer 2 (zegar 2) 1. OK

Wiacz lub wytacz zegar
(Mmer 2), wybierajac ON
(wt.)/OFF (wyt.).

2. Po wigczeniu zegara ustaw
minuty, a nastepnie sekundy.

Ustawienia stref tetna

W ustawieniach stref tetna wybierz typ wartosci granicznych tetna.

¢ Limity ustawiane recznie: Okres| wtasna docelowg strefe tetna, podajac recznie limity dolny i gérny.

e OwnZone: Komputer rowerowy automatycznie wyznacza indywidualna, bezpieczng strefg wysitkowa.
Wiecej informaciji o funkcji OwnZone znajduje sie w czesci Trenowanie z OwnZone (strona 13).

¢ Wylaczone: Mozesz réwniez dezaktywowac limity tetna. W takim przypadku limity tetna nie sg
stosowane w trakcie treningu oraz zostang uwzglednione na zaktadce Summary (podsumowanie) czy
Files (pliki).

Aby wyswietli¢ lub zmieni¢ ustawienia limitow tetna, wybierzSettings > Limits SET (ustawienia >
USTAWIENIA LIMITOW).

Wskazania wys$wietlacza: Zmien migajaca Zatwierdz warto$¢, naciskajac

wartos$é, naciskajac OK
przycisk SET
(USTAWIENIA)

HR/MHR% MODE (TRYB HR/HR%) Wybierz sposob OK

wys$wietlania tetna: jako
uderzenia na minute
(bpm) lub jako % tetna
maksymalnego (HR%).

TYPE (TYP) Wybierz opcje Manual
(reczne), OwnZone lub

OFF (wyt.).

Nacisnij przycisk OK (po
wytgczeniu tej funkeji lub
wybraniu opcji OwnZone
komputer rowerowy powrdci do
ekranu Limits SET (USTAWIENIA
wartosci granicznych)).

Po wybraniu opcji Manual Umits (limity ustawiane recznie), wprowadz wartosci graniczne tetna:

HighLimit (limit gérny) Ustaw gérng wartosé OK
graniczna tetna.
LowLimit (limit dolny) Ustaw dolng wartos$¢ OK

graniczna tetna.

Ustawienia roweru

W komputerze rowerowym mozesz wprowadzié¢ ustawienia dla trzech roweréw.

Aby wyswietli¢ lub zmieni¢ ustawienia roweru, wybierz Settings > Bike SET (ustawienia > USTAWIENIA
roweru). Wybierz Bike 1/2/3.

Wprowadz nastepujace ustawienia dla wybranego roweru: Zanim zaczniesz trening, przytrzymaj przycisk
NEXT (DALEJ) w trybie wysSwietlania czasu, aby wybrac rower 1, 2 lub 3.

AutoStart
W menu RutoStart SET (USTAWIENIA funkcji AutoStart) mozesz wtaczyé/wytaczyé te funkcje, wybierajac
ON (wt.)/OFF (wyt.).
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Funkcja AutoStart komputer rowerowy automatycznie rozpoczyna/wstrzymuje rejestracje sesji
treningowej po rozpoczeciu jazdy/zatrzymaniu sie. Funkcja AutoStart wymaga wprowadzenia rozmiaru
kota oraz zastosowania sensora predkosci Polar W.I.N.D.

Koto
W menu Wheel SET (USTAWIENIA kota) mozesz wprowadzi¢ rozmiar kota roweru w mm. Ustawienie
wielkosci kota jest niezbedne do prawidtowego wskazywania informacji o predkosci i dystansie.

Wielko$¢ két w rowerze mozna okreslié na dwa sposoby:
Metoda 1
Zmierz koto recznie, aby uzyskac jak najbardziej doktadny wynik.

Ustaw koto w taki sposob, aby wentyl wskazywat miejsce styku kota z podtozem. Narysuj linie na ziemi,
aby oznaczy¢ to miejsce. Przesun rower do przodu po ptaskiej powierzchni, tak aby koto wykonato petny
obrét. Opona powinna by¢ ustawiona prostopadle do podtoza. Narysuj drugg linie w miejscu, w ktérym
znajduje sie wentyl. Zmierz odlegto$¢ pomigdzy tymi dwoma liniami.

Odejmij 4 mm (uwzglednienie masy roweru). Uzyskany wynik to obwod kota. Wprowadz te warto$¢ do
komputera rowerowego.

Sposob 2

Sprawdz $rednice kota podang w calach lub numer ETRTO nadrukowany na kole. Odczytanag warto$¢
dopasuj do wartosci w milimetrach podanej w prawej kolumnie tabeli.

(@) Mozesz réwniez zapytac producenta o rozmiar w mm.

ETRTO Srednica kota (cale) Rozmiar kota (mm)
25-559 26x1,0 1884
23-571 650 x 23C 1909
35-559 26 x 1,50 1947
37-622 700 x 35C 1958
47-559 26 x 1,95 2022
20-622 700 x 20C 2051
52-559 26x2,0 2054
23-622 700 x 23C 2070
25-622 700 x 25C 2080
28-622 700 x 28 2101
32-622 700 x 32C 2126
42-622 700 x 40C 2189
47-622 700 x 47C 2220

@ Podane w tabeli wielkosci sg jedynie orientacyjne, poniewaz rzeczywista wielkos¢ kota zalezy od typu kota
oraz cisnienia powietrza w oponach. Z tego powodu firma Polar nie moze zagwarantowac, ze podany w tabeli
rozmiar bedzie prawidfowy.
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Predkosé

Witacz sensor predkosci Polar, wybierajac ON (wt.)/0FF (wyt). w menu Speed SET (USTAWIENIA predkosci).
Po wybraniu opcji ON (wt.) wyswietlony zostanie komunikat Speed TEARCH? (UCZENIE sensora predkos$ci?).
Jesli sensor przeszedt juz procedure uczenia, naci$nij przycisk STOP.

W przeciwnym wypadku zapoznaj sie z czescig Korzystanie z nowego akcesorium (strona 28, w ktorej
znajduje sie wiecej informacji na temat uczenia sensorow.

Kadencja
Witacz sensor kadencji Polar, wybierajac ON (wt.)/0FF (wyt). w menu Cadence SET (USTAWIENIA kadencji).

Po wybraniu opcji ON (wt.) wySwietlony zostanie komunikat Cadence TEACH? (UCZENIE sensora
kadenc;ji?).

Jesli sensor przeszedt juz procedure uczenia, naci$nij przycisk STOP.

W przeciwnym wypadku zapoznaj sie z czescig Korzystanie z nowego akcesorium (strona 28, w ktérej
znajduje sie wiecej informacji na temat uczenia sensorow.

Moc
Witacz sensor mocy Polar, wybierajac ON (wt.)/0FF (wyt.) w menu Power SET (USTAWIENIA mocy).

Po wybraniu opcji ON (wt.) wyswietlone zostang nastepujace ustawienia:

1. C. weight (masa fancucha): Podaj mase taricucha w gramach. Zatwierdz warto$¢, naciskajac OK.

2. L. length (dlugosc¢ tancucha): Wprowadz dlugos$¢ tancucha w milimetrach. Zatwierdz wartos¢,
naciskajac OK.

3. §. length (dtugo$c¢ dolnej rurki tylnego widelca): Wprowadz dtugo$¢ dolnej rurki tylnego widelca
w milimetrach. Zatwierdz warto$¢, naciskajac OK.

Przyktadowe masy i diugosci tancuchéw(Ze wzgledu na r6znice w pomiarach Polar nie moze
zagwarantowac, ze dane podany w tabeli rozmiar bedg prawidtowe).

Masa Dtugos¢
Shimano Dura-Ace CN-7700 280 g 1473 mm
Super narrow HG
Shimano Dura-Ace CN-7701 280 g 1473 mm
Ultegra CN-HG92, 105
HG72,105 HG73
Shimano Sora CN-HG50 3359 1473 mm
Campagnolo Record 2000, 10 260 g 1473 mm
Speed Chain
Campagnolo 10 Speed Chains 274 g 1473 mm
Chorus, Centaur
Campagnolo Veloce, Mirage 2779 1473 mm
i Xenon

Aby odczyty byly prawidtowe, wszystkie ustawienia muszg jak najbardziej doktadne. Dtugos¢ i masa
tancucha sg wprost proporcjonalne do wartosci mocy. W przypadku btedu rzedu 1%, btad zmierzonej
wartosci mocy réwniez bedzie wynosié 1%.

Nie ma potrzeby ponownego wprowadzania diugosci i masy faricucha po usunieciu ogniwa. System

korzysta z parametru zwanego gestoscig faricucha (masa/dfugosc). Usunigcie ogniw z faricucha nie
powoduje zmiany wartosci gestosci.

4. Power TEACH? (UCZENIE sensora mocy?):
Jesli sensor przeszedt juz procedure uczenia, nacisnij przycisk STOP.
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W przeciwnym wypadku zapoznaj sig z cze$cig Korzystanie z nowego akcesorium (strona 2§, w ktorej
znajduje sie wiecej informacji na temat uczenia sensoréw.

Ustawienia wysokosci

Skalibruj wysokosciomierz, aby zapewni¢ doktadny pomiar.

Kalibracja reczna: Ustaw warto$¢ referencyjna wysokosci, jesli dostepne jest odpowiednie ku temu
miejsce, takie jak wzniesienie, lub za pomocag mapy topograficznej, badz jesli znajdujesz sie na poziomie
morza.

Kalibracja automatyczna: Za pomocg funkcji kalibracji automatycznej mozesz dostosowaé wysokos$¢
poczatkowa, aby zawsze na poczatku treningu byta taka sama. Ustaw wysoko$¢ recznie i wtacz funkcje
kalibracji automatycznej. Od teraz ta wysoko$¢ bedzie zawsze uzywana jako podstawowa na poczatku
treningu (jesli wigczono funkcje kalibracji automatycznej). Jesli funkcja kalibracji automatycznej jest
wigczona, ale przeprowadzono réwniez kalibracje reczna, nowa warto$¢ bedzie uzywana jako wysokos$é
poczatkowa podczas kalibracji automatyczne.

@ Jesli zawsze trenujesz w tym samym otoczeniu, wybierz Kalibracje automatyczng, aby zapewnic¢ doktadnos¢
pomiaru.

Aby wyswietli¢ lub zmieni¢ ustawienia wysokosci, wybierz Settings > Altitude SET (ustawienia >
USTAWIENIA wysokosci).

Wskazania wyswietlacza: Zmien migajaca wartos¢, Zatwierdz warto$¢, naciskajac
naciskajac przycisk SET OK
(USTAWIENIA)
Altitude (wysokos¢) Podaj wysokos$¢, na ktérej sie OK
znajdujesz.
Auto calibr. (kalibracja Wiacz/wytacz funkcje kalibracji OK
automatyczna) automatycznej, wybierajgc ON
(Wh.)/OFF (wyt.).

Ustawienia zegara

Aby wyswietli¢ lub zmieni¢ ustawienia daty i godziny, wybierz Settings > Watch SET (ustawienia >
USTAWIENIA zegara).

Wskazania wys$wietlacza: Zmien migajaca wartosé, Zatwierdz warto$¢, naciskajac
naciskajac przycisk SET OK
(USTAWIENIA)

Time (godzina) 1. 24h/12h: Wybierz format 12- | OK

lub 24-godzinny.

2. AM/PM: W przypadku formatu
12-godzinnego, wybierz AM
lub PM.

3. Wprowadz godzine.

4. Wprowadz minuty.

Date (data) Wprowadz date. OK

Format wprowadzanej daty
zalezy od wybranego formatu
czasu (24-godzinny: dzieh —
miesigc — rok/12-godzinny:
miesiac — dzien — rok).
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Ustawienia uzytkownika

Wprowadz do komputera rowerowego doktadne dane, aby uzyska¢ prawidtowe informacje zwrotne

dotyczace odbytego treningu.

Aby wyswietli¢ lub zmieni¢ ustawienia uzytkownika, wybierz Settings > User SET (ustawienia >

USTAWIENIA uzytkownika).

Wskazania wys$wietlacza:

Zmien migajaca wartoscé,
naciskajac przycisk SET
(USTAWIENIA)

Zatwierdz warto$¢, naciskajac
OK

WEIGHTKg/lb (MASA kg/Ib)

Podaj swojg mase
w kilogramach lub funtach.

OK

Heightcm/Ft (wzrost cm/ft)

Wprowadz wzrost
w centymetrach lub calach.

Wprowadz cale (jesli wybrate$
uktad Ib/ft).

OK

Birthday (data urodzenia)

Wprowadz swojg date
urodzenia.

Format wprowadzanej daty
zalezy od wybranego formatu
czasu (24-godzinny: dzien —
miesigc — rok/12-godzinny:
miesigc — dzieh — rok).

OK

HR Max (HR maks.)

Podaj maksymalne tetno, jesli
znasz swoje maksymalne tetno
zmierzone podczas préby
wytrzymatosciowej. Przy
pierwszym ustawianiu wartosci
domyslinie wyswietlane jest
przewidywane tetno
maksymalne wyliczone

w oparciu o wiek (220 - wiek).

Wiecej informaciji znajduje sig
w czesci Tetno maksymalne
(HRmaks.).

OK

HR 3it (HR spocz.)

Wprowadz wartosé tetna, jaka
masz w pozycji siedzace;.
Wigcej informacji znajduje sie
w czgs$ci Tetno w pozycji
siedzacej (HRgpocz)-

OK

Sex (pted)

#ale/Female
(mezczyzna/kobieta)

Wybierz opcje Male
(mezczyzna) lub Female
(kobieta).

OK

Tetno maksymalne (HR,.s)

Wartos$é

HRhaks. Stuzy do okreslania wydatku energetycznego. Warto$¢ HR ,.ks. 10 najwieksza liczba uderzen
serca na minute podczas maksymalnego wysitku fizycznego. Warto$¢ HR s j€St rowniez przydatna do
okredlania intensywnosci treningu. Najbardziej doktadng metoda okreslania HR ks, jest
przeprowadzenie préby wytrzymato$ciowej pod okiem lekarza.

Tetno w pozyciji siedzacej (HRgpoc)

Wartosé
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HRspocz. Stuzy do okreslania wydatku energetycznego. Warto$¢ HR 5,4, Okresla typowe tetno w czasie,
kiedy nie jestes aktywny fizycznie (podczas siedzenia). Aby okresli¢ warto$¢ HR g, , zatoz komputer
nadajnik, wez komputer rowerowy do reki, usigdz i powstrzymaj sie od wszelkiej aktywno$ci fizycznej. Po
dwdch lub trzech minutach naciénij przycisk OK (w trybie wy$wietlania czasu), aby sprawdzi¢ warto$é
tetna. Wyliczona wartos¢ to wtasnie HRgpqc, -

Ustawienia ogdlne

Aby wyswietli¢ lub zmieni¢ ustawienia dzwiekéw i jednostek, wybierz Settings > General SET (ustawienia

> USTAWIENIA ogblne).

Wskazania wyswietlacza: Zmien migajaca wartosc¢, Zatwierdz warto$¢, naciskajac
naciskajac przycisk SET OK
(USTAWIENIA)

SOUND OFf/Soft/Lovd/Nery loud Wybierz opcje DFF* (wyt.)/Soft OK

(dzwiek wyt./cichy/gtosny/bardzo | (cichy)/Loud (gto$ny)/Nery loud

gtosny) (bardzo gtosny).
*Wybranie opcji OFF (wyt.)
spowoduje dezaktywacje alarmu
limitéw tetna.

Unit kg-cm / bsFt (jednostka Wybierz uktad metryczny OK

kg/cm / Ib/ft) [kg-cm) lub anglosaski [lb./Ft].

Watch fFace (tarcza zegara) Wybierz LOGD |lub DATE (DATA). OK
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7. KORZYSTANIE Z NOWEGO AKCESORIUM

Do komputera rowerowego nalezy wprowadzié¢ parametry kazdego nowego sensora zakupionego jako
wyposazenie dodatkowe. Proces ten nazywa sie uczeniem i trwa zaledwie kilka sekund. Dzieki procesowi
uczenia masz pewnos$¢, ze Twéj komputer rowerowy otrzymuje sygnaty wytgcznie z Twojego sensora,

a trenowanie w grupie bedzie przebiegaé w strefie wolnej od zaktécen. Jesli sensory znajdowaty sie

w zestawie wraz z komputerem rowerowym, sg one juz z nim skonfigurowane. W takim wypadku
wystarczy jedynie aktywowac¢ sensor w komputerze rowerowym.

Mozesz przeprowadzic procedure uczenia sensorow predkosci, kadencji i mocy dla kazdego z roweréw (po
jednym zestawie dla kazdego roweru).

Procedura uczenia nowego sensora predkosci

Wybierz Settings > Bike SET > Bike1/2/3 > Speed SET > ON (ustawienia > USTAWIENIA roweru > rower

1/2/3 > USTAWIENIA predkosci > wt.). WySwietlony zostanie komunikat Speed TEACH? (UCZENIE sensora
predkosci?).

* Przed rozpoczeciem procedury uczenia sensora predkosci upewnij sie, ze w poblizu (40 m/131 stop) nie
znajdujg sie zadne inne sensory predkosci. Aby potwierdzi¢ rozpoczecie procedury uczenia, nacisnij
przycisk OK. WysSwietlony zostanie komunikat Test drive (jazda testowa). Aby aktywowac sensor,
nacisénij przycisk OK i obré¢ koto kilka razy. Migajaca czerwona dioda informuje, ze sensor jest aktywny.
Po zakonczeniu procesu uczenia wyswietlony zostanie komunikat Completed! (zakonczono!). Komputer
rowerowy jest gotowy do odbierania danych o predkosci i dystansie.

e Jesli wySwietlony zostanie komunikat Teaching FRILED (proces uczenia zakoriczony niepowodzeniem),
komputer rowerowy moze wykrywaé sygnat z wiecej niz jednego sensora lub sensor nie zostat wtgczony.
Upewnij sig, ze w poblizu (40 m/131 stép) nie znajduja sie inne sensory predkosci, i nacisnij przycisk OK.
Wyswietlony zostanie komunikat Try again? (sprobowaé ponownie?). Nacisnij przycisk OK i obré¢ koto
kilka razy, aby aktywowa¢ sensor.

e Aby anulowa¢ proces uczenia, nacisnij przycisk STOP. Wykorzystany zostanie sensor predkosci, ktéry juz
przeszedt procedure uczenia.

Procedura uczenia nowego sensora kadencji*

Wybierz Settings > Bike SET > Bike1/2/3 > Cadence SET > ON (ustawienia > USTAWIENIA roweru > rower
1/2/3 > USTAWIENIA kadencji > wt.). WySwietlony zostanie komunikat Cadence TEACH? (UCZENIE
sensora kadencji?).

* Przed rozpoczeciem procedury uczenia sensora kadencji upewnij sie, ze w poblizu (40 m/131 stop) nie
znajdujg sie zadne inne sensory kadencji. Aby potwierdzi¢ rozpoczecie procedury uczenia, nacisnij
przycisk OK. Wyswietlony zostanie komunikat Test drive (jazda testowa). Aby aktywowac sensor,
nacisnij przycisk OK i obr6¢ korbg kilka razy. Migajaca czerwona dioda informuje, ze sensor jest aktywny.
Po zakonczeniu procesu uczenia wyséwietlony zostanie komunikat Completed! (zakoriczono!). Komputer
rowerowy jest gotowy do odbierania danych o kadenciji.

e Jesli wySwietlony zostanie komunikat Teaching FRILED (proces uczenia zakonczony niepowodzeniem),
komputer rowerowy moze wykrywaé sygnat z wiecej niz jednego sensora lub sensor nie zostat wtgczony.
Upewnij sig, ze w poblizu (40 m/131 stép) nie znajdujg sig inne sensory kadenciji, i nacisnij przycisk OK.
Wyswietlony zostanie komunikat Try again? (sprobowac ponownie?). Nacis$nij przycisk OK i obr6¢ korbg
kilka razy, aby aktywowac sensor.

e Aby anulowaé proces uczenia, nacis$nij przycisk STOP. Wykorzystany zostanie sensor kadencji, ktéry juz
przeszedt procedure uczenia.

Procedura uczenia nowego sensora mocy*
Wybierz Settings > Bike SET > Bike1/2/3 > Power SET > ON (ustawienia > USTAWIENIA mocy > rower 1/2/3
> USTAWIENIA kadencji > wt.).

* L. length (dtugos$¢ tancucha): Wprowadz dtugosé tancucha w milimetrach. Zatwierdz warto$¢, naciskajac
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¢ C. weight (masa tancucha): Podaj mase fanicucha w gramach. Zatwierdz wartosé, naciskajgc OK.

e 3. length (dtugos$é dolnej rurki tylnego widelca): Wprowadz dtugosé dolnej rurki tylnego widelca
w milimetrach. Zmierz odlegto$¢ pomiedzy srodkiem tylnej piasty a srodkiem wspornika w sposob

pokazany na rysunku. Zatwierdz wartos$¢, naciskajgc OK.

Przykiadowe masy i dtugosci tancuchéw(Ze wzgledu na r6znice w pomiarach Polar nie moze
zagwarantowagé, ze dane podany w tabeli rozmiar bedg prawidtowe).

Masa Dtugosé
Shimano Dura-Ace CN-7700 280 g 1473 mm
Super narrow HG
Shimano Dura-Ace CN-7701 280 ¢ 1473 mm
Ultegra CN-HG92, 105
HG72,105 HG73
Shimano Sora CN-HG50 335¢g 1473 mm
Campagnolo Record 2000, 10 260 g 1473 mm
Speed Chain
Campagnolo 10 Speed Chains 274 g 1473 mm
Chorus, Centaur
Campagnolo Veloce, Mirage 277 g 1473 mm
i Xenon

Aby odczyty byty prawidtowe, wszystkie ustawienia muszg jak najbardziej doktadne. Diugo$¢ i masa
tancucha sg wprost proporcjonalne do wartosci mocy. W przypadku btedu rzedu np. 1% btad zmierzonej
wartosci mocy réwniez bedzie wynosi¢ 1%.

@ Nie ma potrzeby ponownego wprowadzania dtugosci i masy faricucha po usunieciu ogniwa. System
korzysta z parametru zwanego gestoscig faricucha (masa/dtugosc). Usunigcie ogniw z faricucha nie
powoduje zmiany wartosci gestosci.

Power TEACH? (UCZENIE sensora mocy?):

Przed rozpoczeciem procedury uczenia sensora mocy upewnij sie, ze w poblizu (40 m/131 stop) nie
znajdujg sie zadne inne sensory mocy. Aby potwierdzié rozpoczecie procedury uczenia, nacisnij przycisk
OK. WysSwietlony zostanie komunikat Test drive (jazda testowa). Aby aktywowaé sensor, nacisnij
przycisk OK i obrd¢ korbg kilka razy. Migajaca czerwona dioda informuje, ze sensor jest aktywny. Po
zakonczeniu procesu uczenia wySwietlony zostanie komunikat Completed! (zakoriczono!). Komputer
rowerowy jest gotowy do odbierania danych o mocy.

Jesli wyswietlony zostanie komunikat Teaching FRILED (proces uczenia zakonczony niepowodzeniem),
komputer rowerowy moze wykrywaé sygnat z wiecej niz jednego sensora lub sensor nie zostat wtgczony.
Upewnij sig, ze w poblizu (40 m/131 stép) nie znajdujg sie inne sensory mocy, i naciénij przycisk OK.
Wyswietlony zostanie komunikat Try again? (sprébowac ponownie?). Nacisnij przycisk OK i obré¢ korbg
kilka razy, aby aktywowaé sensor.

Aby anulowac¢ proces uczenia, nacisnij przycisk STOP. Wykorzystany zostanie sensor mocy, ktéry juz
przeszedt procedure uczenia.

*Wymagany jest opcjonalny sensor.
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8. KORZYSTANIE Z NOWEGO NADAJNIKA

Do komputera rowerowego nalezy wprowadzi¢ parametry kazdego nowego nadajnika Polar WearLink
W.I.N.D. zakupionego jako wyposazenie dodatkowe. Proces ten nazywa sie uczeniem i trwa zaledwie
kilka sekund. Dzieki procesowi uczenia masz pewnosé, ze Twéj komputer rowerowy otrzymuje sygnaty
wytacznie z Twojego nadajnika, a trenowanie w grupie bedzie przebiegaé w strefie wolnej od zaktécen.
Jesli nadajnik znajdowat sie w zestawie wraz z komputerem rowerowym, jest on juz z nim
skonfigurowany.

Procedura uczenia nowego nadajnika
Zatéz nadajnik i upewnij sig, ze w poblizu (40 m/131 stdp) nie znajduja sie zadne inne nadajniki Polar
WearLink W.I.N.D.

Aktywuj komputer rowerowy, przytrzymujac przycisk O przez trzy sekundy.

Gdy komputer rowerowy wykryje nowy nadajnik, wyswietlony zostanie komunikat WearLink FOUND,
WearLink TEACH? (ZNALEZIONO nadajnik WearLink, UCZENIE nadajnika WearLink?).

¢ Potwierdz, naciskajgc przycisk OK. Po zakonczeniu procesu uczenia wyswietlony zostanie komunikat
Completed! (zakoriczono!).

e Aby anulowaé proces uczenia, nacisnij przycisk STOP.
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9. WAZNE INFORMACJE

Pielegnacja i konserwacja

O komputer rowerowy Polar nalezy dbaé jak o kazde inne urzadzenie elektroniczne. Podane ponizej
zalecenia pomoga wypetni¢ warunki gwarancji i zachowaé sprawno$¢ produktu przez wiele nastepnych
lat.

Jak dba¢ o urzadzenie

Po kazdym uzyciu zdejmuj z paska kostke nadajnika, a pasek ptucz pod biezaca woda. Wytrzyj
kostke do sucha miekka Sciereczka. Nie uzywaj alkoholu ani materiatow o wtasciwosciach $ciernych
(wetna stalowa czy chemiczne $rodki czyszczace).

Pamietaj o regularnym praniu paska w pralce w temperaturze 402C/104°F; przynajmniej po
kazdych pieciu sesjach. Prawidtowe utrzymanie wptywa na uzyskiwanie wiarygodnych wynikéw
pomiaréw oraz maksymalnie wydtuza zywotno$¢ urzadzenia. Stosuj woreczki do prania. Unikaj
namaczania, wirowania, prasowania, czyszczenia na sucho lub wybielania paska. Nie stosuj detergentéw
w potgczeniu z wybielaczami lub srodkami zmiekczajgcymi tkaniny. Nigdy nie wktadaj kostki nadajnika do
pralki lub suszarki!

Pasek oraz kostke susz i przechowuj oddzielnie. Wydtuzy to zywotnos¢ baterii nadajnika. Przed
okresem diugotrwatego przechowywania oraz kazdorazowo po zamoczeniu w chlorowanej wodzie
basenowej wypierz pasek w pralce.

Komputer rowerowy, nadajnik i sensory przechowuj w suchym i chtodnym miejscu. Unikaj
przechowywania w miejscach zawilgoconych, wewnatrz opakowan nieprzepuszczajgcych powietrza
(torba plastikowa, sportowa), a takze razem z materiatami przewodzacymi prad (np. z mokrym
recznikiem). Komputer rowerowy, nadajnik i sensory sg wodoszczelne i mozna z nich korzysta¢ w czasie
deszczu. Aby zachowa¢ wodoszczelnosé urzadzenia, nie myj komputera rowerowego ani sensoréw wodg
pod ci$nieniem i nie zanurzaj ich catkowicie w wodzie. Nie wystawiaj urzadzenia na bezpos$rednie
dziatanie promieni stonecznych (np. zostawiajgc go w samochodzie lub na kierownicy roweru).

Utrzymuj komputer rowerowy w nalezytej czystosci. Czy$¢ komputer rowerowy i sensory przy uzyciu
stabego roztworu mydta i ptucz czystg woda. Nie zanurzaj urzgdzen w wodzie. Wytrzyj ostroznie suchg
miekka Sciereczka. Nie uzywaj alkoholu ani materiatow o wtasciwosciach $ciernych (np. wetny stalowej
czy chemicznych srodkéw czyszczacych).

Nie narazaj komputera rowerowego ani sensoréw predkosci i kadencji na mocne uderzenia, poniewaz
moga one uszkodzi¢ czujniki.

Serwis

W czasie obowigzywania dwuletniej gwarancji zalecamy, aby wszelkie czynno$ci serwisowe wykonywane byty wytacznie
przez autoryzowane centrum serwisowe firmy Polar. Gwarancja nie obejmuje uszkodzen ani szkéd posrednich
spowodowanych serwisem nieautoryzowanym przez Polar Electro.

Informacje kontaktowe oraz wszystkie adresy centréw serwisowych firmy Polar znajdujg sie na stronie
www.polar.fi/support i na stronach poszczegdélnych krajow.

Zarejestruj zakupiony produkt firmy Polar pod adresem http://register.polar.fi/, aby pozwoli¢ nam na
dalszy rozwdj produktéw i ustug oraz coraz lepsze dopasowanie ich do Twoich potrzeb.

@ Nazwg uzytkownika konta Polar jest zawsze adres e-mail. Nazwy uzytkownika i hasta do Twojego konta Polar
wykorzystywane sg przy rejestracji produktu Polar, rejestracji na stronie polarpersonaltrainer.com, forum
dyskusyjnym Polar i przy rejestracji w celu otrzymywania newslettera.

Wymiana baterii

Zaréwno komputer rowerowy CS500, jak i nadajnik WearLink W.I.N.D. posiadajg baterie, ktéra moze byé
wymieniana przez uzytkownika. Aby samodzielnie wymienic baterig, nalezy stosowac sie do instrukcji
podanych w rozdziale Wymiana baterii w komputerze rowerowym.
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Nie mozna wymieniaé baterii sensoréw predkosci i kadencji. Sensory predkosci i kadencji zostaty
zaprojektowane w spos6b umozliwiajacy ich zaplombowanie, co pozwala zwigkszy¢ zywotnosc i trwato$¢
urzgdzenia do maksimum. W sensorach znajdujg sie baterie o dtugiej zywotnosci. Aby zakupi¢ nowy
sensor, skontaktuj sie z autoryzowanym centrum serwisowym lub sprzedawcg firmy Polar.

Instrukcje dotyczace wymiany baterii w sensorze mocy W.I.N.D. znajdujg si¢ w podreczniku obstugi
sensora mocy.

Wymiana baterii w komputerze rowerowym
Aby samodzielnie wymieni¢ baterie komputera rowerowego oraz nadajnika, postepuj zgodnie
Z ponizszymi instrukcjami:

Podczas wymiany baterii upewnij sie, ze pierscien uszczelniajacy nie jest uszkodzony. W przeciwnym
wypadku wymien pierscien. Zestawy baterii wraz z pierécieniami uszczelniajgcymi dostepne sg w dobrze
zaopatrzonych sklepach oraz punktach serwisowych firmy Polar. Na terenie USA i Kanady zapasowe
piersécienie uszczelniajace dostepne sg w autoryzowanych centrach serwisowych firmy Polar. Na terenie
USA pierscienie uszczelniajace i zestawy baterii dostepne sg takze na stronie internetowej
www.shoppolar.com.

1. Za pomocg monety otworz pokrywe baterii,
przekrecajac ja w lewo o 45 stopni (rysunek 1).

2. Zdejmij pokrywe baterii, ostroznie jg unoszac.
Bateria jest przymocowana do pokrywy. Wyjmij
baterie. Zachowaj ostroznos¢, aby nie uszkodzi¢
przewoddw z tytu obudowy ani metalowej
sprezyny.

3. Umiesé nowg baterie wewnatrz pokrywy
biegunem dodatnim (+) skierowanym w strong
pokrywy, a uiemnym (-) — w strong komputera
rowerowego (rysunek 2).

)

4. Pierscien uszczelniajacy (w ksztalcie litery D)
pokrywy baterii zamocowany jest z tytu pokrywy.
Wymien go, jesli jest uszkodzony. Przed
zamknigciem pokrywy upewnij sie, ze pierscien
uszczelniajacy nie jest uszkodzony oraz jest
prawidtowo umieszczony w rowku pokrywy.
Upewnij sig, ze ptaska powierzchnia pierécienia
uszczelniajgcego jest zwrécona w strone tylnej
obudowy. W przeciwnym razie podczas
zamykania pokrywy baterii moze doj$¢ do
uszkodzenia pierscienia uszczelniajacego.

5. Zatoz pokrywe baterii i zamknij jg, przekrecajac
w prawo (rysunek 3). Upewnij sie, ze pokrywa
jest prawidtowo zamknieta!

Kostka nadajnika

Aby samodzielnie wymieni¢ baterie, nalezy
stosowac sie do instrukcji podanych ponizej.

1. Pokrywe baterii otwieraj za pomoca monety,
obracajgc jg w lewo.

2. W6z baterie (CR2025) tak, aby dodatni (+)
biegun baterii byt skierowany w strong pokrywy.
Upewnij sig, ze pierscien uszczelniajacy
znajduje sie na swoim miejscu, co zapewni
wodoszczelno$é urzadzenia.
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3. Wocisnij pokrywe w korpus kostki.
4. Za pomocg monety obrdé pokrywe w lewo, aby
ja zamkngg.

Aby zapewni¢ trwato$¢ urzadzenia, pokrywe
otwieraj wytacznie w celu wymiany baterii. Upewnij
sie, ze pierscien uszczelniajacy nie jest
uszkodzony. W przeciwnym wypadku wymien
pierscien.

Zestawy baterii wraz z pierscieniami
uszczelniajgcymi dostepne sg w sklepach oraz
punktach serwisowych firmy Polar. Na terenie USA
i Kanady pierscienie uszczelniajgce dostepne sg
wytgcznie w autoryzowanych centrach serwisowych
firmy Polar.

@ Baterie przechowuj w miejscach niedostepnych dla dzieci. W przypadku potkniecia natychmiast skontaktuj sie
Z lekarzem. Zuzyte baterie utylizuj zgodnie z obowigzujgcym prawem lokalnym.

A

W przypadku uzycia nieodpowiedniego typu baterii istnieje ryzyko wybuchu.

Srodki ostroznosci

Komputer rowerowy Polar wy$wietla dane dotyczace wydajnosci. Wskazuje poziom wysitku
fizjologicznego i intensywnos$¢ éwiczen. Dokonuje réwniez pomiaréw predkosci jazdy i dystansu
przebytego przy uzyciu sensora predkosci CS W.I.N.D. Sensor kadencji Polar CS W.I.N.D. zostat
zaprojektowany, aby dokonywa¢ pomiaru kadencji podczas jazdy rowerem. Sensor mocy Polar zostat
zaprojektowany, aby dokonywaé pomiaru mocy podczas jazdy. Inne zastosowania nie sg zamierzone ani
domniemane.

Komputera rowerowego Polar nie nalezy uzywaé do wykonywania pomiaréow srodowiskowych
wymagajacych profesjonalnej doktadnosci. Ponadto urzadzenie to nie powinno by¢ stosowane do
pomiaréw podczas ¢wiczen w powietrzu lub pod woda.

Zakiocenia podczas treningu

Zakt6cenia moga wystepowac w poblizu urzgdzen takich jak kuchenki mikrofalowe czy komputery.
Zaktécenia w pracy CS500 moga by¢ réwniez spowodowane przez stacje WLAN. Aby uniknaé btednych
odczytéw, utrzymuj dystans od potencjalnych zrodet zaktdcen.

Minimalizacja ryzyka podczas ¢wiczenia

Z treningiem moga wigzac sie pewne zagrozenia. Przed przystapieniem do regularnego programu
treningowego nalezy sig zastanowi¢ nad ponizszymi kwestiami zwigzanymi ze zdrowiem. Jezeli na ktére$
z pytan odpowiesz twierdzaco, zalecamy, abys przed rozpoczeciem programu treningowego zasiegnat
porady lekarza.

e (Czy w ciggu ostatnich 5 lat nie éwiczyte$/as?

e (zy cierpisz na podwyzszone ci$nienie krwi lub masz podwyzszony poziom cholesterolu?
e (Czy zauwazyle$/as u siebie objawy jakiej$ choroby?

e (Czy bierzesz lekarstwa na cisnienie badz serce?

e (Czy masz lub miate$/a$ problemy z oddychaniem?

e (Czy przechodzisz rekonwalescencje po powaznej chorobie lub leczeniu?

e (Czy masz rozrusznik serca lub inny wszczepiony implant?
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e (Czy palisz papierosy?
e (Czy jeste$ w cigzy?

Pamietaj, ze poza intensywno$cia treningu na prace serca wptywaja takze farmakologiczne srodki
nasercowe, na ciénienie, astme, oddychanie, stany psychiczne itp., a takze napoje energetyzujace,

alkohol i nikotyna.

Wazne jest, aby$ podczas treningu zwracat szczegdlng uwage na reakcje wtasnego organizmu. Jesli
poczujesz niespodziewany bol badz nadmierne zmeczenie, zakoncz ¢wiczenie badz kontynuuj

z mniejsza intensywnoscia.

Uwaga skierowana do oséb z rozrusznikami serca, defibrylatorami oraz innymi wszczepionymi
urzadzeniami elektronicznymi. Osoby z wszczepionym stymulatorem serca moga korzysta¢

z komputera rowerowego Polar wylacznie na wtasng odpowiedzialno$¢. Przed rozpoczeciem korzystania
z urzadzenia zaleca sie przeprowadzenie préby wytrzymatosciowej pod okiem lekarza. Celem takiego
badania jest zapewnienie bezpieczenstwa oraz sprawnos$ci dziatania stymulatora serca i komputera

rowerowego Polar.

Jesli masz alergie na jakakolwiek substancje, ktora objawia sie wskutek jej kontaktu ze skéra,
badz tez jesli obawiasz sie reakcji alergicznej wskutek korzystania z produktu, sprawdz liste
sktadnikéw zamieszczong w danych technicznych produktu. Aby unikng¢ skérnej reakcji alergicznej na

materiat nadajnika, no$ go na koszulce doktadnie zmoczonej w miejscach kontaktu z elektrodami, tak aby

zapewni¢ jego prawidtowe dziatanie.

@ W wyniku dziatania wilgoci i tarcia moze dojs¢ do zdarcia czarnej farby z powierzchni czujnika i zabrudzenia
odziezy. Jedli stosujesz na skérze Srodek do odstraszania owadow, upewnij sig, Ze nie majg on kontaktu

Z nadajnikiem.

Dane techniczne

Komputer rowerowy

Zywotnosé baterii:

Typ bateri:
Pierdcien uszczelniajgcy pokrywe baterii:

Temperatura uzytkowania:
Materiaty, z jakich wykonany jest komputer
rOWerowy:

Doktadnosé zegara:
Doktadnosé pulsometru:

Zakres pomiaru tetna:

Zakres wys$wietlania aktualnej predkosci:
Zakres pomiaru wysokos$ci:

Wazniesienie terenu:

Wartosci graniczne komputera rowerowego

Maksymalna liczba plikéw: 30
Maksymalny czas
rejestrowania danych:

Tetno 144 godz. 20 min*
Tetno + predkosé 78 godz. 03 min*
Tetno + predkosé + 67 godz. 09 min*
kadencja

Tetno + kadencja 111 godz. 01 min*
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Srednio 3 lata (przy treningu $rednio 1 godz. dziennie przez 7 dni

w tygodniu).

CR 2354

Silikonowy pierscien w ksztatcie litery D 28,0 x 0,8 mm (nie wymaga
wymiany podczas zmiany baterii, je$li nie jest uszkodzony)

-10°C do +50°C/14°F do 122°F

Soczewki PMMA z utwardzong gdrng powtoka, obudowa komputera
rowerowego ABS+GF/PA+GF, czesci metalowe wykonane ze stali
nierdzewnej (bez dodatku niklu)

Lepsza niz +0,5 s/dobe w temp. 25#/77°F.

+1% lub 1 uderzef/min., zastosowanie ma warto$¢ wyzsza. Dotyczy
warunkoéw statycznych.

15-240

od 0 do 127 km/h lub od 0 do 75 m/h

-550 m — +9000 m/-1800 stdp — +29 500 stdp

5 m/20 stop
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Tetno + predkosé + 15 godz. 12 min**

moc

Tetno + kadencja + moc 19 godz. 55 min**

Tetno + predkosé + 13 godz. 25 min**

kadencja + moc

Tetno + moc 24 godz. 04 min**

*Komputer rowerowy zapisuje dane co 5 sekund.

“*Jesli uzywany jest sensor pomiaru mocy, komputer rowerowy zapisuje dane co 1 sekunde.
Maksymalna liczba okrazeri: 99

Ogdiny dystans: 999 999 km/621370 mil
taczny czas trwania: 9999 godz. 59 min 59 s
taczna liczba kalorii: 999 999 kcal

taczny licznik cwiczen: 9999

Catkowita suma podejs¢: 304 795 m/999 980 stop

Uchwyt na komputer rowerowy Dual Lock

Materiaty: Gumowe elementy TPE, uchwyt PA+GF, metalowe elementy ze stali
nierdzewnej (bez dodatku niklu)

Nadajnik

Zywotno$¢ baterii nadajnika WearLink 2000 roboczogodzin

W.LN.D.:

Typ baterii: CR2025

Pierdcien uszczelniajacy pokrywe baterii: O-ring 0 wymiarach 20,0 x 1,0, silikonowy

Temperatura uzytkowania: -10°C do +40#/14°F do 104°F

Materiat kostki: Poliamid

Materiat paska: Poliuretan/poliamid/poliester/elastan/nylon

W komputerze rowerowym Polar CS500 zastosowano nastepujace opatentowane technologie:

e OwnZone®, okreslajaca limity Twojego tetna w danym dniu
¢ Wearlink® — technologie pomiaru tetna

Urzadzenie Polar DataLink oraz oprogramowanie Polar WebSync 2.1 (lub nowsze)

Wymagania systemowe: PC MS Windows (2000/XP/Vista/7), 32 bit, Microsoft .NET Framework
Version 2.0

Intel Mac OS X 10.5 lub nowszy

Wodoszczelnosé produktéw Polar jest sprawdzana zgodnie z miedzynarodowym standardem IEC 60529
IPx7 (1 m, 30 min, 20°C). Produkty te wystepujg w czterech réznych klasach wodoszczelnosci. Sprawdz
spodnig czes¢ posiadanego produktu, aby odczytac klase, i poréwnaj jg z danymi zawartymi w ponizszej
tabeli. Zwr6¢ uwage, ze ponizsze definicje moga nie obejmowaé produktéw innych producentow.

Oznaczenie na spodniej tarczy Charakterystyka wodoszczelnosci

Wodoszczelnos¢ IPX7 Nie nadaje si¢ do uzywania podczas kapieli

i ptywania. Chroni¢ przed wodg i deszczem. Nie
uzywac wody pod cisnieniem.

Wodoszczelno$¢* Nie nadaje sie do uzywania podczas ptywania.
Chroni¢ przed woda, potem, deszczem itd. Nie
uzywac wody pod ci$nieniem.

Wodoszczelny do 30 m/50 m Nadaje sie do noszenia podczas kapieli i ptywania

Wodoszczelny do 100 m Nadaje sie do uzywania podczas ptywania
i nurkowania z fajkg

*Charakterystyka ta dotyczy rowniez nadajnika Polar WearLink W.I.N.D., sensoréw predkosci i kadencji
CS W.I.N.D. oraz sensora pomiaru mocy W.I.N.D. z oznaczeniami wodoszczelno$ci.
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Najczesciej zadawane pytania

Co zrobig, jesli...

...pojawia sie symbol baterii i komunikat WearLink /Speed/Cadence/Power
(WearLink/predkosé/kadencja/moc)?

...Bateria w nadajniku WearLink lub sensorze predkosci/kadencji/mocy wyczerpuje sie. Wigcej informacji
znajduje sie w czesci Pielegnacja i konserwacja (strona 31).

...nie wiem, na ktérym poziomie menu sie znajduje?
Naciénij i przytrzymaj przycisk BACK (WSTECZ) do momentu wys$wietlenia godziny.
...komputer rowerowy nie liczy liczby spalonych kalorii?

Spalone kalorie sg liczone jedynie wtedy, gdy masz zatozony nadajnik, a ustawienia uzytkownika zostaty
wprowadzone prawidtowo. Wiecej informacji znajduje si¢ w czesci Ustawienia uzytkownika (strona 26).

...pomiar pracy serca jest btedny, nadmiernie wysoki badz wskazuje zero (00)?

e Upewnij sie, ze komputer rowerowy znajduje sie w odlegtosci niewiekszej niz 40 m/131 stdp od
nadajnika.

e Sprawdz, czy pasek nadajnika nie poluzowat sie w czasie wykonywania ¢wiczen.

e Sprawdz, czy elektrody materiatowe w kostiumie treningowym przylegaja Scisle.

e Sprawdz, czy elektrody nadajnika/kostiumu treningowego sg odpowiednio nawilzone.

e Upewnij sie, ze nadajnik/kostium treningowy jest czysty.

¢ Upewnij sie, ze w odlegtosci 40 m/131 stdp nie znajduje sie zaden inny odbiornik.

e Niektdre sygnaty elekt(omagnetyczne moga wywotaé btedne odczyty urzadzenia. Wiecej informaciji
znajduje sie w czesci Srodki ostroznosci (strona 33).

e Jesli jednak nieprawidtowe odczyty tetna powtarzajg sie pomimo oddalenia sie od zrodta zaktécen,
zwolnij i sprawdz tetno reka. Jesli uwazasz, ze zmierzony puls odpowiada wysokiej wartosci odczytu, byé
moze masz objawy arytmii serca. Wiekszo$¢ przypadkéw arytmii nie jest powazna, lecz mimo to
powiniene$ skonsultowaé sie z lekarzem.

¢ Dodatkowo mégt zaistnie¢ incydent kardiologiczny zaki6cajacy Twojg krzywa EKG. W takim przypadku
zgtos sie do lekarza.

...na wyswietlaczu pojawia sie wykrzyknik oraz komunikat Wearlink, a komputer rowerowy nie

wykrywa sygnatu tetna?

¢ Upewnij sie, ze komputer rowerowy znajduje sie w odlegtosci nie wiekszej niz 40 m/131 stép od
nadajnika.

e Sprawdz, czy pasek nadajnika nie poluzowat sie w czasie wykonywania ¢wiczen.

* Sprawdz, czy elektrody materiatowe w kostiumie treningowym przylegajg $cisle.

e Sprawdz, czy elektrody nadajnika/kostiumu treningowego sa odpowiednio nawilzone.

¢ Upewnij sie, ze nadajnik/kostium treningowy jest czysty i nieuszkodzony.

e Jesli pomiar pracy serca nie dziata podczas ¢wiczen w kostiumie treningowym, zat6z pasek WearLink
bezposrednio na ciato. Jesli tetno zostanie wykryte, problem lezy po stronie kostiumu treningowego.
W takim przypadku skontaktuj sie ze sprzedawcg lub producentem kostiumu.

e Jezeli pomimo wykonania ww. czynno$ci komunikat ciagle sie pojawia, a pomiar tetna nie dziata, moze to
wskazywac na wyczerpanie baterii nadajnika. Wiecej informacji na ten temat znajduje sie w instrukciji
obstugi nadajnika WearLink W.I.N.D.

...wyswietlony zostat komunikat WearLink FOUND (ZNALEZIONO nadajnik WearLink) oraz WearLink
TEACH? (UCZENIE nadajnika WearLink?)?

Do komputera rowerowego nalezy wprowadzi¢ parametry kazdego nowego nadajnika zakupionego jako
wyposazenie dodatkowe. Wiecej informacji znajduje sie w czesci Korzystanie z nowego nadajnika
(strona 30).
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Jesli nadajnik znajdowat si¢ w zestawie komputera rowerowego, komunikaty te oznaczajg, ze komputer
rowerowy prawdopodobnie odbiera sygnat z innego nadajnika. Wéwczas upewnij sie, ze zatozyte$
odpowiedni nadajnik, elektrody sg odpowiednio zwilzone, a pasek nadajnika nie poluzowat sie.

...na wyswietlaczu pojawia sie wykrzyknik oraz komunikat Speed (predkosc¢)?

Upewnij sie, ze sensor predkosci zostat zatozony prawidtowo. Aby aktywowac sensor, zakre¢ kilkukrotnie
kotem. Migajace czerwona dioda wskazuje, ze sensor zostat aktywowany.

...na wyswietlaczu pojawia sie wykrzyknik oraz komunikat Cadence (kadencja)?

Upewnij sie, ze sensor kadencji zostat zatozony prawidtowo. Aby aktywowac sensor, zakre¢ kilkukrotnie
korbg. Migajaca czerwona dioda wskazuje, ze sensor zostat aktywowany.

...na wyswietlaczu pojawia sie wykrzyknik oraz komunikat Power (moc)?

Upewnij sie, ze sensor pomiaru mocy zostat zatozony prawidtowo. Wiecej informacji znajduje sie
w instrukcji obstugi sensora mocy.

...wysokos¢ zmienia sie, pomimo pozostawania w miejscu?

Komputer rowerowy przelicza ci$nienie powietrza na odczyt wysokosci. Z tego powodu zmiana pogody
moze spowodowaé zmiane odczytu wysokosci.

...odczyt wysokosci nie jest doktadny?

Wysokosciomierz moze wskazywaé btedne wartosci pod wptywem warunkéw zewnetrznych takich jak
silny wiatr lub klimatyzacja. W takim przypadku sprébuj skalibrowaé wysoko$ciomierz. Jezeli wskazania
nadal bedg btedne, byé moze kanaliki pomiaru ci$nienia zostaty zablokowane przez kurz lub inne
zanieczyszczenia. W takim przypadku wyslij komputer rowerowy do centrum serwisowego firmy Polar.

...wyswietlany jest komunikat femory Full (pamie¢ petna)?

Komunikat ten jest wyswietlany podczas treningu, gdy brakuje pamieci do zapisania danych
treningowych. W takim przypadku komputer rowerowy zastapi najstarsze pliki treningowe. Aby zachowac¢
plik treningowy na dtuzej, przeslij go na specjalnie przygotowany portal firmy Polar dostepny pod
adresem www.polarpersonaltrainer.com. Woéwczas mozesz usunaé plik z komputera rowerowego. Wiecej
informaciji znajduje sie w czesci Usuwanie plikéw treningowych (strona 18).

Miedzynarodowa gwarancja ograniczona firmy Polar

¢ Niniejsza gwarancja nie ogranicza ustawowych praw konsumenta wynikajacych z obowigzujacego prawa
krajowego badz stanowego ani praw konsumenta w stosunku do sprzedawcy wynikajacych z umowy
kupna-sprzedazy.

¢ Niniejsza miedzynarodowa gwarancja ograniczona jest udzielana przez firme Polar Electro Inc.
konsumentom, ktérzy nabyli niniejszy produkt na terenie USA lub Kanady. Niniejsza miedzynarodowa
gwarancja ograniczona jest udzielana przez firme Polar Electro Oy konsumentom, ktérzy nabyli niniejszy
produkt na terenie innych krajow.

¢ Polar Electro Oy/Polar Electro Inc. gwarantuje pierwszemu konsumentowi/nabywcy niniejszego
urzadzenia, iz produkt bedzie wolny od wad materiatowych i wykonania przez okres dwéch (2) lat od daty
zakupu.

¢ Dowodem zakupu jest paragon!

e Gwarancja nie obejmuje baterii, normalnego zuzycia materiatéw, uszkodzen powstatych w wyniku
nieprawidtowego uzycia, naduzycia, wypadku badz niezachowania $rodkéw ostroznosci, niewtasciwego
utrzymania sprawnosci, peknietych badz zadrapanych obudéw/wyswietlaczy, paska elastycznego.

¢ Niniejsza gwarancja nie obejmuje szkdd, strat, kosztéw i wydatkéw bezposrednich, posrednich,
ubocznych lub specjalnych wynikajacych z badz odnoszacych sie do produktu.

¢ Niniejsza dwuletnia (2) gwarancja nie obejmuje zakupionych przedmiotéw uzywanych, chyba ze prawo
miejscowe stanowi inacze;j.
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* W okresie obowigzywania gwarancji produkt zostanie naprawiony bgdz wymieniony na nowy
w dowolnym centrum serwisowym firmy Polar, bez wzgledu na kraj, w ktérym dokonano zakupu.

Gwarancja odnos$nie do dowolnego produktu bedzie ograniczona do panstw, na terenie ktérych
poczatkowo prowadzono jego marketing.

Polar Electro Oy posiada certyfikat ISO 9001:2008.
Copyright © 2011 Polar Electro Oy, FI-90440 KEMPELE, Finlandia.

Wszelkie prawa zastrzezone. Zabrania sie wykorzystywania lub reprodukcji dowolnej czes$ci niniejszego
podrecznika, bez wzgledu na forme i zamierzone $rodki, bez uprzedniej zgody wydanej na pisSmie przez
firme Polar Electro Oy. Nazwy i symbole oznaczone w niniejszym podreczniku lub pakiecie produktowym
symbolem ™ stanowig znaki towarowe Polar Electro Oy. Nazwy i symbole oznaczone w niniejszym
podreczniku lub pakiecie produktowym symbolem ® stanowig znaki towarowe Polar Electro Oy,

z wyjatkiem Windows, ktory jest zarejestrowanym znakiem towarowym Microsoft Corporation.

C€0337

Niniejszy produkt jest zgodny z postanowieniami dyrektyw 93/42/EWG i 1999/5/WE. Wtasciwa deklaracja
zgodno$ci dostepna jest pod adresem www.support.polar.fi/declaration_of_conformity.html.

Przepisy porzadkowe Federalnej Komisji Lacznosci (FCC)

Urzadzenie spetnia wymagania 15. czesci przepiséw FCC. Uzytkowanie urzadzenia podlega dwém
zasadom: (1) Urzadzenie nie moze powodowaé szkodliwych zaktécen oraz (2) musi akceptowaé wszelkie
zaktécenia, facznie z zakidceniami mogacymi powodowaé niepozadane dziatanie.

Uwaga: Urzadzenie zostato poddane probom i jest zgodne z warto$ciami granicznymi dla urzgdzen
cyfrowych klasy B zawartymi w czesci 15 Przepisow FCC. Wartosci graniczne majg na celu zapewnienie
ochrony przed szkodliwymi zaktdceniami w obszarze instalacji elektrycznych w budynkach mieszkalnych.
Urzadzenie wytwarza, wykorzystuje i moze stanowi¢ zroédto promieniowania energii o czestotliwosci
radiowej, a jezeli nie jest zamontowane i uzywane zgodnie z instrukcjg, moze spowodowacé zaktécenia
dziatania nadajnikow radiowych. Nie istnieje jednak gwarancja, ze zakitdcenia nie pojawig sie w danej
instalacji. Jezeli urzgdzenie powoduje szkodliwe zaktécenia w odbiorze radiowym lub telewizyjnym, ktére
mozna rozpoznaé wtaczajac lub wytgczajac urzadzenia, zaleca sie uzytkownikowi, aby zlikwidowat
zaktécenia, wykonujac jedng z ponizszych czynnosci:

Zmiana orientacji lub potozenia anteny odbiorcze;.

Zwiekszenie odstepu pomiedzy urzgdzeniem i odbiornikiem.

Podtaczenie urzagdzenia do gniazda nienalezacego do obwodu, do ktérego podtgczony jest odbiornik.
Konsultacja z dealerem lub doswiadczonym specijalistg w dziedzinie sprzetu radiowo-telewizyjnego.

LD~

Uwaga! Zmiany lub modyfikacje niezatwierdzone przez strone odpowiedzialng za zgodno$¢é moga
uniewazni¢ prawo uzytkownika do korzystania z urzgdzenia.

Oswiadczenie o zgodnosci emisji promieniowania z normami FCC

Produkt stanowi zrédto promieniowania energii o czestotliwos$ci radiowej, ale moc wyjSciowa
promieniowania jest znacznie nizsza od warto$ci okreslonych przez przepisy FCC i IC. Mimo to
uzytkowanie urzadzenia powinno przebiegac tak, aby potencjalny kontakt cztowieka z anteng podczas
normalnej obstugi byt minimalny.

X

Ikona przedstawiajgca przekreslony kubet na odpady oznacza, iz produkty firmy Polar sg urzgdzeniami
elektronicznymi podlegajacymi dyrektywie 2002/96/WE Parlamentu Europejskiego i Rady w sprawie
odpaddw elektrycznych i elektronicznych (WEEE), a baterie i akumulatory zastosowane w produktach
podlegaja dyrektywie 2006/66/WE Parlamentu Europejskiego i Rady z 6 wrzesnia 2006 w sprawie baterii
i akumulatoréw oraz zuzytych baterii i akumulatoréw. W ich rozumieniu niniejsze produkty firmy Polar
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oraz umieszczone w nich baterie/akumulatory nalezy usuwaé oddzielnie na terenie krajow UE. Firma
Polar zacheca do ograniczania szkodliwego oddziatywania odpadow na srodowisko i zdrowie cztowieka
réwniez poza granicami Unii Europejskiej poprzez postgpowanie zgodne z lokalnymi przepisami
dotyczacymi usuwania odpaddéw oraz, tam gdzie to mozliwe, przeprowadzania oddzielnej zbiérki
podzespotéw produktdéw elektronicznych, a takze zbidrek baterii i akumulatoréw.

,)

To oznaczenie méwi, iz produkt jest bezpiecznym pod wzgledem porazenia prgdem elektrycznym.

Zastrzezenia prawne

¢ Materiat zawarty w niniejszym podreczniku zostat sporzgdzony jedynie w celach informacyjnych.
Opisywane w nim produkty moga ulec zmianom bez uprzedniego powiadomienia. Zmiany te moga
wyniknaé z prowadzonego przez producenta programu rozwoju produktéw.

¢ Polar Electro Inc./Polar Electro Oy nie udziela zadnego rodzaju rekojmi czy poreczen w odniesieniu do
niniejszego podrecznika lub opisanych w nich produktéw.

e Polar Electro Inc./Polar Electro Oy nie odpowiada za szkody, straty, koszty i wydatki bezposrednie,
posrednie, uboczne lub specjalne wynikajace z badz odnoszace sie do niniejszego materiatu lub
produktéw w nim opisanych.

Ten produkt objety jest nastepujacymi patentami:

F1 110303 B, EP 0748185, JP3831410, US6104947, DE 69532803.4-08, FI 6815, EP 1245184, US 7076291, HK10484,
US6199021, US6356838, EP0909940, FI110915, US7324841, EP1361819, FI23471, US D492999SS, EU0046107-002,
EU0046107-003.

Producent:

Polar Electro Oy

Professorintie 5

FIN-90440 KEMPELE

Tel. +358 8 5202 100

Faks +358 8 5202 300
www.polar.fi [http://www.polar.fi]
17942967.00 PL A

04/2011
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